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Com o aumento dos índices de obesidade do brasil nos últimos anos, e o quadro atual de 
alta valorização do estereótipo e sua consequente capitalização o tema do emagrecimento 
toma importância no senário acadêmico. O educador físico é o profissional responsável 
por orientar e planejar o treinamento do indivíduo de acordo com suas necessidades e 
metas. O objetivo desta revisão sistemática é analisar os resultados encontrados nas 
pesquisas voltadas ao emagrecimento e com isto direcionar o trabalho futuro dos 
profissionais responsáveis pela prescrição e acompanhamento do treinamento de 
indivíduos que tenham como meta a redução do percentual de gordura. Foram utilizadas 
as bases de dados PubMd, Google Acadêmico e Scielo para seleção de trabalhos. 
Realizou-se leitura seletiva de pesquisas que abordassem a mesma temática para que 
pudesse colaborar de forma significativa com nosso estudo. Os trabalhos analisados 
demonstraram que os métodos de treinamento de alta intensidade obtiveram resultados 
mais expressivos na redução do percentual de gordura, e que praticar atividade física por 
menos tempo mas em alta intensidade é mais proveitoso que praticar uma sessão de treino 
com duração mais longa em baixa intensidade.  Além disso, deve-se lembrar que 
programas de treinamento de alta intensidade trarão para o indivíduo que o executa 
diversos outros benefícios como o desenvolvimento da capacidade cardiorrespiratória, 
coordenação motora, força e principalmente a manutenção ou o ganho de massa magra, 
dependendo da atividade aplicada. Os estudos comprovam que a dieta isolada do 
treinamento possibilita a redução da massa corporal total, porém de forma mais lenta e 
dissociada de benefícios como o ganho de massa magra. Foi observado que a intensidade 
do treinamento é fator preponderante para garantir os resultados de quem almeja a 
redução do percentual de gordura corporal e que aliar a atividade física à dieta é 
imprescindível para garantir os resultados.  
 





With the increase in obesity rates in Brazil in recent years, and the current scenario of 
high appreciation of the stereotype and its consequent capitalization or the subject of 
weight loss with importance in the academic senary. The physical educator is the 
professional responsible for guiding and managing the individual's training according to 
their needs and goals. The objective of this systematic review is to analyze the results 
found in weight loss research and to guide the future work of professionals responsible 
for prescribing and monitoring the training of individuals who target the reduction of fat 
percentage. They were used as databases PubMd, Google Scholar and Scielo for selection 
of works. There was a selective reading of researches that address the same theme so that 
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you can contribute significantly to our study. The studies analyzed showed that the high 
intensity training methods obtain more expressive results in the reduction of fat 
percentage and that they practice physical activities for less time, but in high intensity, 
more proof that practicing a long training session. longer at low intensity. In addition, it 
should be remembered that high intensity training programs are trained for individuals 
performing various other benefits such as the development of cardiorespiratory capacity, 
motor coordination, strength and especially the maintenance or gain of lean mass, 
performance of the activity used. Studies have shown that an isolated training diet enables 
the reduction of total body mass, but more slowly and dissociated from benefits such as 
lean mass gain. It was observed that the intensity of training is a preponderant factor to 
guarantee the results of those who have already reduced the percentage of body fat and 
that combining physical activity with diet is essential to ensure the results. 
 
 




Considerando a cultura da capitalização do estereótipo perfeito, onde os indivíduos 
tomam para si a meta de assemelhar-se ao padrão que sociedade está habituada a admirar 
aliado ao fato do aumento considerável da incidência de obesidade na população, devido 
aos maus hábitos alimentares, temas relacionados à queima de gordura vêm ganhando cada 
vez mais importância. 
Atualmente são muitas as técnicas e métodos conhecidos que possibilitam um maior 
rendimento na redução do percentual de gordura dos indivíduos, tanto relacionadas à dieta 
quanto à métodos de treinamento.  
Técnicas dietéticas estão em sua maioria relacionadas à restrição calórica, como o 
jejum intermitente, a redução do número de refeições ao dia, aumento do número de 
refeições com a proporcional adaptação calórica, estímulo ao consumo de alimentos com 
fibra, evitar ao máximo o consumo dos açucares refinados assim como o controle do 
consumo de carboidratos e do uso de potencializadores como os alimentos termogênicos. 
Métodos de treinamento de baixa e alta intensidade, aeróbios e anaeróbios podem ser 
empregados dependendo das limitações que o indivíduo venha a apresentar, cabendo ao 
professor ou instrutor considera-las no momento do planejamento do treinamento do 
indivíduo.  
Estudos apontam para muitos pontos positivos em relação ao treinamento de alta 
intensidade no que diz respeito à ganhos ou manutenção da massa muscular além de maior 
efetividade na queima de gordura.  
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2 OJETIVO  
O presente estudo tem o objetivo de analisar os resultados encontrados nas 
pesquisas voltadas ao emagrecimento e com isto direcionar o trabalho futuro dos 
profissionais responsáveis pela prescrição e acompanhamento do treinamento de 
indivíduos que tenham como meta a redução do percentual de gordura. 
 
3 METODOLOGIA 
 Trata-se de uma revisão integrativa de literatura a cerca dos métodos empregados 
com objetivo de redução de massa corporal total e gordura corporal no período de 2002 
à 2019. Foram utilizadas as bases de dados PubMed, Google Acadêmico e Scielo para 
seleção de trabalhos na qual foram utilizados os descritores da saúde: gordura corporal, 
emagrecimento, massa corpórea. A seleção respeitou critérios de inclusão e exclusão 
previamente definidos.  
 Após a seleção, foram escolhidos os trabalhos que se voltaram para o 
esclarecimento sobre a contribuição ou rendimento da técnica estudada para o 
emagrecimento, seja ela tratando sobre método de treinamento ou plano alimentar.  
  
4 RESULTADOS 
Em estudo feito para averiguar o efeito de diferentes protocolos de treinamento 
sobre a redução do % de gordura, Brodt e Geremia (2014) analisaram um grupo composto 
por 16 mulheres que foram divididas aleatoriamente em dois grupos, um primeiro que 
executou sessões de 20 minutos e um segundo grupo que executou sessões de 30 minutos.  
Os grupos participaram de 12 sessões de treino sendo executadas duas vezes por 
semana, o protocolo utilizado foi 15’’/45’’(1:3). O protocolo com duração mais curta se 
mostrou mais eficiente na redução do % de gordura corporal. O que pode ter acontecido 
pelo fato de que os participantes, por estarem cientes da duração da sessão de treino, 
adequavam a intensidade de execução.  
Desta forma fica clara a influência da intensidade do exercício, sendo mais 
interessante praticar sessões de treino mais curtas(20 minutos) porém com sprints 
intensos do que sessões de treino mais longas(30 minutos). Isto pode justificar-se no fato 
de que a atividade de alta intensidade consome de forma mais eficiente os estoques de 
glicogênio e as reservas de gordura são utilizadas para recomposição do glicogênio 
hepático.  
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Vale salientar que o efeito do exercício de alta intensidade também é 
preponderante sobre o consumo calórico pós atividade e a via energética mais utilizada 
em descanso é a oxidativa. 
 Em outro trabalho, Irving et al. (2008) buscando comparar efeitos causados pelo 
treinamento de baixa e alta intensidade sobre a gordura visceral abdominal,  dividiram 27 
mulheres, sedentárias e com circunferência de cintura acima dos 80 cm, em 3 grupos. Um 
grupo controle que manteve seu nível de atividade física sem intervenção direcionada 
pelo estudo, um segundo grupo que praticou programa de treinamento de baixa 
intensidade e um terceiro que participou de um programa de treinamento de média-alta 
intensidade. 
  O grupo que praticou o programa de alta intensidade teve reduções 
significativas na gordura abdominal total, gordura visceral e gordura subcutânea 
abdominal enquanto nos grupos controle(sem intervenção) e no que participou do 
protocolo de baixa intensidade não foram registradas alterações significativas para estes 
índices.  
    Em estudo para averiguar se a atividade física de alta intensidade comparada à 
atividade física de média intensidade seria mais produtiva no sentido de reduzir gordura 
corporal, melhorar capacidade cardiorrespiratória e a gordura visceral Guitn et al. (2002) 
dividiram o total de 80 crianças obesas com idade entre os 13 e 16 anos em 3 grupos que 
passaram por aulas de estilo de vida acompanhadas ou não pela atividade física. O 
primeiro grupo passou por aulas de estilo de vida de forma isolada, um segundo praticou 
programa de atividade física com intensidade moderada aliado à orientação de estilo de 
vida e o terceiro grupo executou um programa de treinamento em alta intensidade aliado 
a orientação de estilo de vida.     
    Os indivíduos treinaram 5 vezes por semana exceto nos dias em que haveria 
orientação e o estudo teve duração de 8 meses. Os grupos que praticaram os programas 
de atividade física aliados à orientação nutricional tiveram melhoras mais expressivas na 
capacidade cardiorrespiratória (vo2 máximo) além de maior redução do percentil de 
gordura corporal enquanto o grupo controle (apenas orientação de estilo de vida) teve 
suave aumento. Foi observado incremento significativo na densidade mineral óssea dos 
grupos que praticaram atividade física.  
   Neste estudo não foram produzidas evidências de que o treinamento físico de 
alta intensidade seria mais positivo na direção de causar alterações na composição 
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corporal e cardiovascular quando comparado ao treinamento físico de intensidade 
moderada. 
 Alguns parâmetros são indicados para cálculo do consumo médio de calorias do 
corpo humano, dentre eles podemos citar o consumo de oxigênio e a calorimetria. Muito 
se tem considerado o consumo de oxigênio pós exercício para apontar a efetividade do 
método de treinamento sobre a redução do percentual de gordura, pelo fato de achados 
científicos já terem provado que a via energética mais utilizada em descanso é a oxidativa.  
 Em trabalho feito no intuito de averiguar o consumo de oxigênio pós exercício 
Lira et al. (2007, p.405) concluíram que no exercício aeróbio o efeito EPOC não passou 
dos 10 minutos pós exercício. Aplicar o exercício de força antes ou após do exercício 
aeróbio ou isolado do exercício aeróbio manteve o EPOC no período 21-30 minutos. Estes 
dados indicam que o exercício aeróbio isolado é ineficiente para o objetivo de manter o 
consumo de oxigênio elevado em períodos posteriores ao treino e que o exercício de força 
combinado ou não causou EPOC.  
 O treinamento aeróbio deste experimento consistiu na execução de 30 minutos 
de bicicleta à 90% da velocidade correspondente ao limiar anaeróbio feita em pré-teste. 
Os treinamentos concorrentes foram feitos de forma que a fase aeróbia não diferiu nos 
treinos, foi executada igualmente à forma isolada. No treino de força foram realizados os 
exercícios na seguinte ordem: supino reto, cadeira extensora, puxador costas e mesa 
flexora. Os exercícios foram executados a 70% de 1RM com descanso passivo de 2 
minutos. Os períodos de medição foram: 0-10 min, 11-20 min; 21-30 min e 0-30 min. 
É importante também considerar as potencialidades do treinamento resistido como opção 
para trabalho da composição corporal. Com intuito de visualizar os efeitos do treinamento 
resistido com pesos sobre a redução de gordura corporal dos indivíduos Cuenca et al. 
(2008) estudaram um grupo de 63 praticantes de musculação, sendo 35 homens e 28 
mulheres, todos com idade dentro do intervalo que vai dos 18 aos 35 anos, não portadores 
quadros patológicos motores e que já estivessem praticando musculação há, no mínimo, 
seis meses.  
 Os grupos participaram de 12 semanas de treinamento e foram submetidos a um 
pré-teste, onde foram aferidos suas respectivas massas corporais e dobras cutâneas e um 
pós-teste onde foram repetidos os mesmos procedimentos para comparação e discussão.      
Os resultados encontrados apontaram para aumento da massa corporal e redução do 
percentual de gordura significantes para ambos os sexos. 
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   O aumento da massa se dá pelo efeito anabólico do treinamento resistido e a 
redução da gordura corporal pode ser justificada pelo aumento da quantidade de massa 
muscular que elevou a taxa metabólica basal. Desta forma a inclusão do treinamento 
resistido em programas de treino voltados para o emagrecimento tem a potencialidade de 
garantir o ganho de massa muscular sem comprometer o objetivo da redução do 
percentual de gordura corporal. 
Em estudo feito com o intuito de observar os efeitos do treinamento de força sobre 
o índice de percentual de gordura corporal em adultos Neves et al. (2015) submeteram 
um grupo composto por 67 voluntários, sendo eles 47 mulheres e 20 homens a 6 meses 
de treinamento onde eram executadas 3 a 5 sessões semanais de aproximadamente 40 
minutos.  
A carga utilizada foi de 60% a 80% de 1 RM para 3 séries de 15 repetições. Foram 
feitas três avaliações, uma anterior ao início dos programas de treino, uma segunda vez 
aos 3 meses de participação do estudo e uma terceira avaliação ao fim do estudo. Em se 
tratando do imc, %G e circunferência de quadril, Mudanças significativas foram 
observadas ao diferenciar os dados da primeira e segunda avaliação, o que não pode ser 
observado na comparação entre a segunda e terceira avaliação. 
  Em um estudo para verificar o efeito do treinamento agudo de resistência sobre a 
lipólise no SCAT abdominal e oxidação do substrato do corpo inteiro, Ormsbee et 
al.(2007, p. 1767-1771) aplicaram treino de resistência com duração de 40-45 minutos 
em 8 jovens (21-27 anos) fisicamente ativos(3 dias RE/semana por 2 anos). Nas sessões 
de treino a intensidade aplicada foi de 85% a 100% de 1RM, foram utilizados 3 séries de 
10 repetições para cada exercício e entre cada série manteve-se o descanso nos 90’’ 
durante todo o treino.  
Os exercícios praticados foram: pressão do peito, pressão lateral, pressão na perna, 
pressão de ombro, extensão da perna e curvatura da perna. Para medição da lipólise e 
fluxo sanguíneo no tecido adiposo SCAT foi inserida uma sonda na mesma região em 
cada participante. Os resultados do presente estudo apontam para elevado gasto 
energético e oxidação de gordura imediatamente após a atividade. 
Com o objetivo de comparar os resultados obtidos pelo treinamento aeróbio e 
anaeróbio Fernandez et al. (2004) dividiram 28 adolescentes, com idade entre os 15 e 19 
anos e todos apresentando estado de obesidade grave, em 3 grupos. Um primeiro que 
executou o treinamento aeróbio(40’ a 60-70% do Vo2 max) associado à dieta orientada, 
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um segundo que praticou a atividade anaeróbia(treinamento intervalado) aliada à dieta e 
um terceiro que praticou a dieta isolada de atividade física. 
 Os maiores índices de redução no IMC foram encontrados nos grupos que 
praticaram atividade física aliada à alimentação orientada. A maior diferença de IMC foi 
encontrada entre os grupos controle(orientação nutricional isolada) e o grupo que praticou 
a atividade física anaeróbia. Não houve diferenças significativas entre os grupos de 
atividade física aeróbia e anaeróbia, o que pode ser pela necessidade de maior tempo de 
teste para visualizar diferenciação. 
  Muito tem-se falado também sobre o treinamento intervalado, que nada mais 
consiste de intercalar momentos de atividade que podem ser de moderada a alta 
intensidade com intervalos de descanso que pode vir a ser ativo ou passivo.  
              Moreno, Liberali e Navarro (2009, p.302) em estudo de revisão sistemática 
destacam que o exercício intermitente de alta intensidade traz mais benefícios no sentido 
de potencializar o processo de emagrecimento de forma que a taxa metabólica de repouso 
(TMR) e o efeito EPOC se mostraram mais elevados nas atividades dentro da intensidade 
referida em comparação com sessões de treino de média ou baixa intensidade, o que 
garante maior dispêndio energético total facilitando um possível balanço calórico 
negativo. 
Muito se discute no cenário acadêmico sobre o exercício concorrente, que é a 
prática de sessões de treino envolvendo momentos de atividade aeróbia e anaeróbia. Em 
uma pesquisa feita com intuito de comparar os efeitos do treinamento aeróbio aplicado 
antes ou depois do treinamento resistido para a redução do percentual de gordura 
Guimarães et al. (2017, p. 723) dividiram 48 mulheres, com idade entre os 18 e 25 anos, 
sedentárias, iniciantes na musculação e com percentual de gordura acima de 28%, em 
dois grupos. Um primeiro que executaria o treinamento contra resistência antes da 
atividade aeróbia (TCRAA) e um segundo que realizaria a atividade após a atividade 
aeróbia (TCRDA). Ao fim das 12 semanas de exercícios apenas 14 pessoas se mantiveram 
no experimento, sendo 07 de cada grupo.  
Os resultados deste estudo apontaram diferenças não significativas para redução 
no percentual de gordura entre os 2 grupos, porem houve diferença considerável no ganho 
de massa muscular, sendo maior para o grupo TCRAA(2,61KG) que para o grupo 
TCRDA(1,71KG).  
  É incontestável que a atividade física e o controle dietético trabalham em 
conjunto para garantir os resultados esperados por determinada periodização. Apesar de 
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a dieta gerar resultados na perda de gordura, estes resultados virão de forma mais lenta e 
‘’isolados’’ quando não aliados a um programa de treinamento. Já a prática de atividade 
física dissociada de acompanhamento nutricional irá proporcionar bons resultados no 
sentido da redução de massa corporal, mesmo que mais lentos e menos expressivos 
quando comparados à dieta com restrição calórica aliada à atividade física.  
O indivíduo que praticar um programa de treinamento terá além da provável 
redução no percentual de gordura, melhora das capacidades cardiorrespiratórias e ganho 
de massa muscular. Buscando averiguar os efeitos de um programa de exercícios aeróbios 
de intensidade moderada aliado a alimentação balanceada e composta de carboidratos de 
boa qualidade sobre o índice de gordura corporal, Figueredo e Navarro (2011) estudaram 
um grupo de 6 indivíduos do sexo feminino com idade entre os 24 e 34 anos com peso 
corporal entre os 65kg e 75kg e altura média de 1,65m.  Os resultados do presente estudo 
indicam que a atividade física de média intensidade aliada à dieta balanceada e com 
carboidratos de boa qualidade possibilitam modificações positivas na composição 
corporal dos indivíduos, possibilitando redução do percentual de gordura corporal, 
redução dos níveis de ldl e aumento dos níveis de hdl além da redução da massa corporal.  
No cenário fitness e na mídia muito tem-se falado sobre o treinamento aeróbio 
praticado em jejum (AEJ) porém estudos apontam que este método vem a ter os mesmos 
se não piores resultados quando comparado ao exercício praticado em estado alimentado 
além de levar a altos índices de evasão por parte dos praticantes. Em um estudo realizado 
entre outubro de 2014 e março de 2015 na faculdade de Pitágoras da cidade de Betim em 
Minas Gerais Natalício et al. (2015, p.408) dividiram 33 voluntárias em 3 grupos de 
maneira aleatória: Um dos grupos realizou atividades em jejum (GJ), um segundo grupo 
realizou a atividade no período pós absortivo (GA) e um terceiro grupo que realizou a 
atividade em alta intensidade no estado alimentado (GEI).  
Ocorreram perdas nas amostras dos três grupos, porem o maior índice foi relatado 
no grupo da prática em jejum (5 pessoas), que relataram desconforto durante os treinos, 
como a fadiga, dores abdominais e falta de motivação para prática.  
No grupo GA houve a perda de 3 voluntárias que relataram desmotivação pela 
prática ou não apresentaram justificativas. No grupo GEI a perda foi de duas voluntárias 
que não apresentaram justificativas.  
O aumento percentual da capacidade aeróbica foi significativamente maior no 
grupo GEI em comparação com o grupo GJ e GA. O grupo GA não apresentou diferenças 
significativas para MCT, MG e PGC nas medidas pré e pós assim como o grupo GJ. Já o 
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GEI não apresentou diferenças significativas para as medidas pré e pós da MCT e MM 
enquanto foi verificada diferença significativa na MG e no PGC. 
 
5 CONCLUSÃO 
Os trabalhos analisados demonstraram que os métodos de treinamento de alta 
intensidade obtiveram resultados mais expressivos na redução do percentual de gordura, 
e que praticar atividade física por menos tempo mas em alta intensidade é mais proveitoso 
que praticar uma sessão de treino com duração mais longa em baixa intensidade.  Além 
disso, deve-se lembrar que programas de treinamento de alta intensidade trarão para o 
indivíduo que o executa diversos outros benefícios como o desenvolvimento da 
capacidade cardiorrespiratória, coordenação motora, força e principalmente a 
manutenção ou o ganho de massa magra, dependendo da atividade aplicada. Os estudos 
comprovam que a dieta isolada do treinamento possibilita a redução da massa corporal 
total, porém de forma mais lenta e dissociada de benefícios como o ganho de massa 
magra. Desta forma é imprescindível aliar a atividade física à dieta para garantir os 
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